








CANTIDAD DE PORCIONES: 2 


IAS 





e 1 banana congelada 

e 1 puñado espinaca 

e 1 cdta. spirulina 

e 1 manzana verde 

e Jugo de 1 naranja 

e Jugo de 1/2 limón 

e Leche vegetal a elección 





—— 


Limpieza verde 


SMOOTHIE POWER 


En la licuadora (o con 
minipimer) colocar todos 
los ingredientes. 

Licuar hasta que la 
consistencia sea como la 
de un yogurt 

tip: No tocar la spirulina 
con materiales metálicos, 
hacerlo con plástico o 
madera. 

Datazo: los cítricos 
(naranja y limón) 
favorecen la absorción de 
hierro de la spirulina y la 
espinaca. 





Purificación Rosa 


SMOOTHIE ANTIOXIDANTE 


CANTIDAD DE PORCIONES: 2 


e ltaza de frutos rojos 
congelados 
o Arándanos 
o Fresas 
o Frambuesas 
o Moras 
e 1 cdta. de acaí 
e 1 vaso de Leche de coco 
e 1 cda de avena 


En la licuadora (o con 
minipimer) colocar todos 
los ingredientes. 

Licuar hasta que la 
consistencia sea como la 
de un yogurt 

tip: si quieres endulzarlo 
puedes agregar ágave de 
syrup o miel. 

Datazo: Los arándanos y 
las fresas evitan el 
estreñimiento y favorecen 
el funcionamiento de 
nuestros riñones. 


CANTIDAD DE PORCIONES: 2 





Energía Amarilla 


SMOOTHIE EMPODERANTE 


AOS 


1 banana congelada 

l cdta. de cúrcuma 

l taza de mango o anana 
1 cdta. de maca en polvo 
l vaso de leche vegetal 

l pedacito de jengibre 
rayado 


En la licuadora (o con 
minipimer) colocar todos 
los ingredientes. 

Licuar hasta que la 
consistencia sea como la 
de un yogurt 

tip: la cúrcuma es bastante 
dulce, no te hará falta 
endulzar tu bebida 
Datazo: La maca es una 
raíz que favorece el 
equilibrio de hormonas y 
vigoriza el organismo. 





Leche Dorada 


DESINFLAMATORIO NATURAL 


CANTIDAD DE PORCIONES: 1 





AS 
e ltaza de Leche de e Calentar leche en 
almendras microhondas o en la 


hornalla 

e Colocar todos los 
ingredientes en la 
licuadora. Procesar y 


e 1 cdta. de cúrcuma 
e Pizca de pimienta negra 
e Pizca de canela 


e 1 clavo de olor servir 
e lestrella de anis e Datazo: es el antídoto 
e | pedacito de Jengibre perfecto para la 


inflamación. Ayuda en 
períodos menstruales e 
inflamaciones musculares. 


rayado 
e Licuadora 


e Olla/microhondas 





Inmunidad Naranja 


JUGO PROTECTOR NATURAL 


CANTIDAD DE PORCIONES: 2 


AS 





Jugo de 2 naranjas 

l zanahoria rayada 
Jugo de 1/2 limón 

1 pedacito de jengibre 
rayado 

vaso de agua 


e Colocar todos los 
ingredientes en una 
licuadora o en una juguera 
coldpress si la tienes. 

e Agregar hielo en verano! 

e Datazo: este jugo es 
super-poderoso para 
aumentar tus defensas, 
evitar resfriados o gripes, 
y empezar el día con toda 
la energía. 





Jugo detox 


PARA LIMPIAR EL ORGANISMO 


CANTIDAD DE PORCIONES: 2 


Alimentos 





e Jugo de 1 limón 

e Z ramas de apio 

e 1 manzana verde 

e Agua 

e Opcional: ágave de syrup o 
miel. 


Colocar todos los 
ingredientes en una 
licuadora o en Una juguera 
coldpress si la tienes! 
Agregar hielo en verano! 
Datazo: este jugo es 
super-poderoso para 
limpiar a tu cuerpo. Probá 
tomar uno por día durante 
7 días y limpiarás tu 
intestino, tu piel y tu 
mente. 


Cacao 
smoothie 
| bowl 





1 banana congelada 
1 Cda. de mantequilla de maní 
1 Cda. de 100% cacao puro en polvo 
lvaso de leche vegetal 

Toppings: cdta. de coco rayado, 1/2 banana, 1 cdta. Mantequilla 
de Maní, 1 puñado de Granola, 1 cdta. de Chía activada 


Licuar la banana congelada, con el cacao en polvo, la Cda. de 
Mantequilla de maní y la leche vegetal (tiene que quedar 
consistencia espesa similar al helado) 

Servir en un bowl y decorar con: 

l línea de coco 

l línea de granola o avena 

1 línea de 1/2 banana 

l línea de chía 


1 Cdta. de Mantequilla de Maní en una esquina 


Papaya Bowl 


Alimentos 

1/2 papaya 

l Tacita de yogurt de coco o soja. 
2 Cdas. de granola o muesli 

l puñado de arándanos 

1/2 banana 


l cdta. de mantequilla de maní 


Pasos 

Cortar una papaya al medio y usar una mitad 

Sacar las semillas y rellenar la papaya con el Yogurt de Coco o 
Soja 

Decorar con 1 puñado de arándanos y un puñado de fresas o 
cualquier otra fruta de estación 

l línea de Granola o Muesii 

1 línea de 1/2 Banana 


1 Cdta. de Mantequilla de Maní en lineas 








1/5 de vaso de semillas de chía 
l vaso de leche vegetal 
l puñado de frutos rojos congelados 


1/2 banana o 3 Fresas (opcional) 


En un vaso colocar las semillas de chía y la leche vegetal (l cda 
de chia x 3 de leche). 

Dejarlo en remojo toda la noche, hidratando la semilla. 

Al día siguiente licuar 1 puñado de frutos rojos congelados con 1/2 
vaso de leche vegetal 

Colocar la mezcla recién licuada por encima de las semillas de 
chía activadas en el vaso 

Rebanar una banana o las fresas frescas y colocarla por encima 
del vaso como decoración. Opcional terminar con una hoja de 


menta. 





250 gr. de garbanzos 





30 gr. de aceite de oliva 
Jugo de 1 limón 

Sal (hueco de la mano) 
Pizca de pimienta 
Pimentón a gusto 


30 gr. de tahini (opcional) 


Hidratar los garbanzos 24 hs en frío 

Una vez listos, hervirlos 2 horas con una cdta. de bicarbonato de 
sodio (clave para que se pelen fácil) 

Pelar los garbanzos 

En un bowl procesar los garbanzos, el aceite, la sal, el limón, la 


pimienta, el pimentón y el tahini si lo tienes 


1.20: El tahini es opcional, pero le da la consistencia perfecta 


y te aporta la dosis de calcio diaria que necesitas 


Babaganush 


Alimentos 


l berenjena 

1/2 cebolla 

1/2 diente de ajo 

10 gr de aceite de oliva 

Sal (hueco de la mano o a gusto) 
Pizca de pimienta 

Pizca de pimentón 

Pizca de comino 


Jugo de 1/2 limón 


20 gr de tahini (opcional) 


Pasos 


Cortar la berenjena al medio de 
forma vertical y realizar tajos en 
forma cuadriculada en la parte 
interior 
Condimentar con comino, sal, 
pimienta pimentón y un chorrito de 
aceite de oliva. 

Colocar en el horno por 20 minutos 
a 180 grados 

Con una cuchara separar todo el 
interior de la berenjena descartando 
la piel. 

Colocarlo en un bowl y agregar 30 
gr. de aceite de oliva, el jugo de 
limón, la sal, el tahini, la cebolla 
cortada en cubos y el ajo picado. 


Procesar todo, y ¡listo! 





Hummus de 
Remolacha 


Alimentos 


2 remolachas 
1/2 diente de ajo 


Jugo de 1 limón 





Sal y pimienta a gusto 


10 gr de aceite de oliva 


Pasos 


Hervir la remolacha en cubos 
Procesar todos los ingredientes con licuadora o minipimer 
Refrigerar por 2 horas 


Servir con palitos de zanahoria, apio y pimiento rojo 


DATAZO: La remolacha es una fuente ENORME de ácido fólico. 
Fundamental para prevenir anemias y favorecer el desarrollo de 
tejidos. 


¡Y encima, es SUPER anti-oxidante! 


Dip de 
alubias rojas 


Alimentos 


200 gr de alubias (o porotos) rojas 


20 ml de aceite de oliva 





l cebolla picada 
1/2 lata de salsa de tomate 
5 gotas de salsa picante (tabasco) 


Pizca de comino 


Pasos 


Hidratar 24 hrs. las alubias en agua 

Hervir las alubias por 1 hora 

En una sartén saltear con aceite de oliva 1 cebolla picada en 
cubitos, 1/2 ajo picado, 1/2 lata de salsa de tomate, 1 hoja de 
laurel, 5 gotas de salsa picante, pizca de sal, pizca pimienta, 1/2 
cdta. de azúcar de caña. 

Mezclar con las alubias y procesar hasta lograr la contextura del 


dip. 


TIP: Podes cocinar todo junto en la sartén con las alubias y pisarlo 
con pisa-papa para dejar algunas alubias sin procesar y tener 
mayor consistencia. 


DATAZO: Las alubias son una gran fuente de hierro, fibra y calcio. 


Guacamole 


Alimentos 


2 paltas / aguacates 
l cebolla 

2 tomates 

Jugo de 1 limón 

Sal 


Pimienta 


DATAZO: Si lo guardas por más 
tiempo en la heladera, no te 
olvides de dejarle los carozos de 
las paltas para que no se oxide. 


Y agregale más Limón. 


Pasos 


Picar el tomate y la cebolla en 
cubitos pequeños. 

En un bowl, colocar las paltas y 
pisarlas con tenedor hasta que 
quede como un puré. 

Agregar el limón, la sal y la pimienta. 
Incorporar la cebolla y el tomate 
picados. 

Mezclar todo hasta que este 


completamente integrado 


Refrigerar 








1/2 repollo colorado 
Sal 


Pimienta 





Semillas: Yo elijo de mostaza, chía y sésamo. 


l frasco con cierre hermético (como de mermelada) 


e Cortar el repollo en tiras bien finitas 

e Colocarlo en un bowl y agregar la sal y la pimienta 

e Lavarte las manos y por 5/10 min. masajear y apretar el repollo 
para sacarle todo el agua. La textura va a empezar a 
modificarse y las tiras van a estar más blandas y super jugosas. 

e Una vez listo, le agregas las semillas y lo mezclas todo 

e Colocarlo en el frasco y apretarlo bien para que quede 
compacto desde la base del frasco. Taparlo y refrigerar por 
dos semanas. 

e | vez cada dos días puedes removerlo y volver a apretarlo para 


que le entre oxígeno y fermente mejor. 


Los fermentos son nuestro aliado ideal para promover 
el sistema inmunológico y por ende subir nuestras defensas. A 
parte, disminuye el estreñimiento y colabora en la absorción de 


nutrientes. 


Harina 
Agua 
Frasco de vidrio con 


cierre hermético 





Día 1: Colocar 50 gr. de Harina y 50 ml de agua en un frasco de vidrio 
con cierre hermético. Dejar reposar tapado con tela porosa a 
temperatura ambiente. 

Alimentar por 7 días de la misma manera mezclando los ingredientes 
por fuera del frasco y metiéndolos en el mismo una vez integrados. 
Día 8 a 12: Dejar reposar sin alimentar. 

Día 13 a 15: observar el crecimiento y comenzar a utilizar. Todo lo que 
se saque debe volver a ingresarse (50% agua- 50% harina). 

Tu intención es que la Masa madre crezca o se mantenga pero no se 
disminuya ni se pudra. 


Si no cocinas pan a diario, a partir del día 15 mantenla refrigerada. 


La temperatura del ambiente es un factor clave para la 
fermentación, tiene que estar entre 26” y 28”. Por eso a las masas 
madres se les da mejor el verano que el invierno. Si estás en invierno, 


guardarla en la zona de termo-tanque o cerca del horno. 


Kombucha 


Alimentos 

1SCOBY 

2 litros de agua 

4 a 6 bolsitas de té (negro o 
verde) 

1/2 taza de azúcar 

Ttaza de kombucha lista 
(comprada o realizada 
anteriormente) 


tela porosa o papel de cocina 


Frasco de vidrio 





Pasos 

Hervir 2 litros de agua y luego 
agregar las bolsitas de té. 
Incorporar el azúcar y mezclarlo 
con cuchara de madera para 
disolver. Dejarlo enfriar. 

Colocar el té a temperatura 
ambiente en el frasco de vidrio y 
agregar la kombucha comprada 
o el líquido donde se guarda el 
hongo kombucha (SCOBY). 
Introducir el disco de SCOBY, que 
tenderá a flotar y quedarse en la 
superficie. 

Cubrir el frasco con papel de 
cocina o tela porosa y cerrarlo 
con un cuerda. 

Guardar tu fermento en un lugar 
cálido y oscuro de 7 a 15 días. Sin 
moverlo, ve controlándolo para 
evitar que se contamine. 
Embotellar y refrigerar. 

Está listo para tomar. Con los 
hongos (SCOBY) puedes 


preparar nuevas kombuchas. 











1/2 calabaza 

1/2 taza de quinoa 

1/2 ramo de espinacas frescas 
l puñado de semillas de girasol 
Aceite de oliva 

Salsa de soja 

Leche vegetal (un chorrito) 


Sal y pimienta a gusto 


Cortar 1/2 calabaza en cubitos y hervir 
hasta que este bien blandita para puré 
Colar y pisar hasta que esté procesado, 
agregar un chorrito de aceite de oliva, 
un chorrito de leche vegetal, sal y 
pimienta. 

Hervir 1/2 taza de quinoa por 10 minutos 
En un bowl colocar base de quinoa y 
rocear con salsa de soja. 

Agregar el puré como siguiente capa 

y colocar las hojas de espinaca cruda 
por encima. 

Finalizar con un puñado de semillas de 


girasol por arriba del bowl. 


250 gr. de lentejas 
2 papas hervidas 

1 zanahoria rallada 
1/2 pimiento rojo 

l puñado de espinacas 
Pan rallado 

Aceite de oliva 
Perejil 

Orégano 

Sal 

Pimienta 


Paprika 





Pasos 

Activar las lentejas por 24 hrs. en agua 
filtrada. Luego hervirlas por 20 minutos, 
filtrar y dejar enfriar. 

Hervir 2 papas y cortarlas en cubitos 
pequeños. 

En una sartén saltear y condimentar a 
gusto 1 cebolla picada, 1/2 ajo, 1 
zanahoria, 1/2 pimiento rojo picado, 1 
guindilla o Chilli picado por aprox. 10 


min a fuego medio. Luego agregar las 


3% espinacas. Mezclar todo y dejar 





reposar. 

| En un bowl, colocar 2/3 de las lentejas, 
las papas, las verduras salteadas, 1 
chorro generoso de aceite de oliva, sal, 
pimienta, paprika, orégano y perejil 
fresco. 

Procesar con minipimer unos instantes 
hasta que quede integrado pero no 
completamente puré. 

Agregar un puñado de pan rallado y 
mezclar. 

Juntar esa pasta con las lentejas 
enteras que te quedaron. 

Darles forma de hamburguesas, 
pasarlos por muy poquita harina y 
colocar en el horno para sellar por 7 
min. Luego vuelta y vuelta en la sartén 


y sino, ¡congelalas! 


400 gr. Harina 0000 

200 ml de agua tibia 

Sal (hueco de la mano) 

2 cdas. soperas de aceite de oliva 
15 gr. de levadura fresca 

Ramillete de espinaca 

1/4 de taza de Leche vegetal 
Nuez moscada 

4 champignones fileteados 


Aceitunas 


Para la masa: 

En un bowl colocar 400 gr. de Harina, 
hacer un hueco en el medio y agregar 
levadura, Aceite, agua. 

Al rededor del bowl espolvorear la sal 
(es clave que no toque la levadura). 
Mezclar todo, amasar por aprox. 20 


minutos. 





Al bollo de masa darle 100 golpes contra 
la mesada. ¡Con toda tu fuerza! 
Dejar reposar 30 min con un paño 


húmedo arriba. 





e Salsa Blanca: 
Colocar un chorrito de aceite de 
oliva en una olla y agregar una cda. de 
Harina. 
Mezclar y comenzar a agregar leche 
vegetal al tiempo que mezclas con un 
batidor en la otra mano. 
Una vez eliminados los grumos, agregar 
harina con un tamizador y seguir 
mezclando. Incorporar más leche a 
medida que lo vayas necesitando para 
conseguir la consistencia ideal. 
Agregar una pizca de nuez moscada, 
pizca de sal y pizca de pimienta. 

e Relleno: 

En una sartén saltear cebolla picada en 
cubitos y espinaca picada con un 
chorrito de aceite de oliva. 

Integrar la salsa blanca con las verduras 
salteadas dejar asentar. 

e Pizza lista: 
Estirar la masa, aceitar una bandeja de 
horno y sellar la pizza en el horno por 5 
minutos a 180*. 
Agregar la salsa blanca volver a colocar 
en el horno por aprox. 15 minutos. 
Colocar los hongos salteados en sartén 
y condimentados a gusto por arriba. 


¡Porcionar y servir! 





Caldo: 

l litro de agua 

Sal 

l cubo de caldo de miso o 1 cda. de 
pasta de Miso 


trozo de jengibre 


Para el ramen: 

200 gr de fideos alcalinos para Ramen 
2 cebollitas de verdeo 

l diente de ajo 

150 gr. de tofu cortado en cuadraditos 
l zanahoria cortada en tiras 

Puñado de brotes de soja 

5 ml. de aceite de sésamo 

30 ml de Salsa de Soja 

ó setas o champignones fileteados 
Cilantro a gusto 

Alga Nori (si no tienes agrégale un 
puñado de espinaca). 

218 


PORCIONES 





Pasos 
e Caldo: 
En una olla colocar 1 litro de agua y dejar 
que rompa a hervor. 
Agregar 1 cda. sopera de pasta miso 
o 2 cubitos de caldo miso, l trozo de 
jengibre, sal y pimienta a gusto. 
Cocinar por 15 minutos. 
Luego separar del fuego y dejar reposar. 
e Para el ramen: 
En una sartén colocar 30 ml de salsa de 
soja, 5 ml de aceite de sésamo (o coco), 
trozo de jengibre picado, jugo de 1/2 
limón, 1 diente de ajo picado. 
Cocinar a fuego lento por 2 minutos. 
Luego, agregar los 150 gr. de Tofu, 2 
cebollitas de verdeo picadas finitas, la 
zanahoria cortada en tiras finitas, las 
setas o champignones. 
Por separado, cocinar los fideos para 
ramen un una olla diferente a la del 
caldo. 
Luego, colocar la mezcla de verduras con 
salteadas dentro del caldo y agregar los 
fideos al caldo. 
Antes de servir, sumar las espinacas 
frescas o el alga nori dentro del caldo. 
Servir en un bowl y agregar el cilantro 


fresco. 


l berenjena Filetear la berenjena en círculos, colocar 


30 ml. de aquafaba las rodajas en una bandeja de horno y 

1 puñado de Harina ponerles sal gruesa por encima para 

1 Taza de pan rallado eliminar toda el agua de la verdura. Dejar 
Sal y pimienta reposar en sal por 30 min. 


laico id En un bowl colocar 30 ml de aquafaba (o 


Hueco de la mano de sal ; 
de harina de garbanzos mezclada son 


cidcid soda), agregarle el perejil picado, la sal y 
la pimienta. En otro bowl, colocar la taza 
de pan rallado. Empanar las rodajas de 
berenjena pasandolas primero por el 

Y bowl con aquafaba y luego por el bowl 

e 


_=— 2 NL, con pan rallado. 





Podes repetir la operación 
para que queden más 
potentes. Cocinar en el horno 
por 15 minutos a 180”. ¡Servir 


con limón! 


si necesitas más 
aquafaba o más pan rallado 


no dudes en agregar a gusto 


VIII ARI 


cremoso 








Alimentos 


120 gr. de arroz arborio 
250 ml. de caldo de 
verduras 

l diente de ajo 

1 puñado de espinacas 
l cebolla cortada en 
cubitos 

6 champignones 
fileteados 

70 ml. de vino blanco 
20 ml de aceite de oliva o 
de coco 


100 ml de jugo de perejil 


2 PORCIONES 


Pasos 
Picar la cebolla y el ajo. 

Filetear los champignones 

Perparar el jugo de perjil: licuar un 
ramillete de perejil en 100 ml de agua. 

En una olla, calentar el aceite de oliva, 
luego agregar la cebolla y el ajo picados 
hasta transparentar. Incorporar los 
hongos. 

Una vez cocinados los champignones, 
colocar los 120 gr. de arroz. 

Mezclar con cuchara de madera por 
medio minuto. Luego agregar los 70 ml de 
vino hasta que se evapore el alcohol. 

En ese momento, comenzar a incorporar 
el caldo de a poco, junto con el jugo de 
perejil. A medida que se va consumiendo 
agregamos más. Acompañar con 
mezclando constantemente en forma de 
8. 

Cocinar a fuego medio por 20 minutos en 
total sin dejar de remover para evitar 
quemar el arroz. Luego agregar la 
espinaca. Puedes ir sumando caldo o vino 
blanco si así lo necesitas para conseguir 


más cremosidad. 


ETA) 


multicolor 





Alimentos Pasos 

100 gr. de quinoa Hervir la quinoa y condimentar con 

l Avocado cilantro y salsa de soja 

1 Ramillete de kale Cortar la batata en bastoncitos finos 

l batata condimentar con aceite de oliva, 

100 gr de garbanzos orégano, romero sal y pimienta y colocar 
150 gr de tofu en el horno hasta dorar (aprox. 20 min a 
Salsa de soja 180). 


Sal y pimienta Hervir los garbanzos (ya activados) por 30 


Accitadedliva minutos con una cdta. de bicarbonato 


: Dei: SN 
de a A 
E 


ea de sodio. Pelar y cocinar en el horno por 











10 minutos con paprika, oliva y sal hasta 
que queden crocantes. 

Cortar el kale en chips cuadraditos, 

h colocar en el horno con aceite de oliva, 
AN sal y pimienta. 

a Saltear el tofu en salsa de soja y chilli o 
A cualquier especia picante. 


Cortar revanadas de avocado. 





y 
Servir en un bowl decorando a gusto 


e 
EN 
p 
(5 
ns 


2 PORCIONES 


200 gr. de fideos de arroz Picar la cebolla en juliana, los pimientos, 


Salsa de soja + chorrito de la zanahoria, el zucchini, el chilli y la 
limón berenjena en tiritas finas. 


l trozo de jengibre de 1 cm En una sartén colocar unos 20 ml de 


l cebolla cortada en juliana o 
salsa de soja, rallar el trozo de jengibre y 
1/2 pimiento rojo | 

1/2 pimiento verde a 


1 chilli 


l zanahoria 


Saltear la cebolla primero y luego el resto 


de los vegetales. 


1/3 de zucchini A medida que los vegetales van 

1/3 de berenjena absorbiendo la salsa de soja agregar 
Hojas de cilantro fresco más a gusto. 

y > En una olla hervir los fideos. Cuando 


esten al dente, colocarlos en la sartén 







A donde están los vegetales, y saltear todo 
junto para integrar los sabores. 
Servir. Cortar unas hojitas de cilantro, y 


4 decorar por arriba. 


AVIV) 


rellena 






Alimentos 
250 gr. harina de garbanzos 


750c.c. de agua VE 
l edta. de sal e : 
2 cdas. soperas de aceite de oliva | 

l cdta. de pimienta negra molida *"SU// 
l cdta. de orégano 


l cdta. de tomillo 


l cebolla cortada en juliana 


APROX. 4 
1/2 + | 
Rae PORCIONES 
l tomate 
Pasos 


Mezclar la harina de garbanzos con la sal y la pimienta. 

Añadir agua tibia y aceite de oliva mientras vamos mezclando con un 
batidor manual. 

Dejar asentar la mezcla por 10 minutos aprox. 

Aceitar una bandeja de horno (con paredes) y colocar la mezcla que 
estaba reposando. 

Hornear 20 minutos a 180 hasta que se dore. 

Mientras se va cocinando, en una sarten caramelizas las cebollas. 
Luego cortas la palta y el tomate en tiritas finas. 

Desmoldar la faina, y colocar primero las cebollas, luego los tomates 


y arriba la pallta. Si tienes en casa, sumale unas hojas de rúcula. 





Alimentos 
4 PORCIONES 






l Berenjena grande Sal y pimienta a gusto 

l diente de ajo 1 guindilla / o pimienta de 
l cebolla cayenne 

l lata de tomate 10 ml de aceite de oliva 

2 hojas de laurel Leche vegetal 

l ceda de orégano Harina 

l cda de azúcar de caña Nuez moscada 

Pasos 


Cortar la berenjena en láminas horizontales de medio centímetro de grosor. 
Colocarlas en una bandeja y espolvorearlas con sal gruesa, dejandolas 
reposar por 30 minútos. 

Luego cocinarla en una sartén con aceite de oliva, pimienta, sal y especias 
a gusto vuelta y vuelta. 

Salsa de tomate: 

Cortar 1 cebolla en cubitos pequeños, 1 ajo bien picado y saltearlos hasta 
transparentar. 

Agregar la lata de tomate junto con 1 cda de azúcar, pizca de sal, pimienta 


y las hojas de laurel. Cocinar por 15 minutos a fuego medio. 


Lasagna 
de berenjenas 


Pasos 





Salsa blanca: 

Colocar un chorrito de aceite de oliva en una olla y agregar una cda. de 
Harina. 

Mezclar y comenzar a agregar leche vegetal al tiempo que mezclas con un 
batidor en la otra mano. 

Una vez eliminados los grumos, agregar harina con un tamizador y seguir 
mezclando. Incorporar más leche a medida que lo vayas necesitando para 
conseguir la consistencia ideal. 


Agregar una pizca de Nuez moscada, pizca de sal y pizca de pimienta. 


En una sartén saltear: una cebolla cortada en juliana, 4 champignones, 1 
puñado de espinacas. 

En una pirex o budinera aceitada colocar una base de salsa roja, una capa 
de berenjenas, una capa de las verduras salteadas. Luego una capa de 
salsa roja, una capa de salsa blanca y espolvorear pan rallado por encima. 
Repetir la operación de modo que queden 2 grandes capas de lasagna. 
Volver a espolvorar pan rallado arriba de la capa de salsa blanca final. 
Cocinar en el horno por 30 minutos a temperatura media. 


Dejar enfriar entre 5 y 10 minutos y servir. 


COUS-COUS 


ARTE ES 





Alimentos 
200 gr. de cous cous 


100 ml de agua 

100 ml de caldo de verdura 

T zanahoria 

1 Tomate 

1/2 pimiento verde o amarillo 
1/2 pimiento rojo 

1/4 de pepino 

1/2 berenjena 

1 naranja 


Aceite de oliva y chorrito de 


salsa de soja 









Pasos 

Hervir el caldo con el agua y luego 
agregamos los 200 gr de cous cous. 
Dejar que se hidrate durante 3 minutos. Y 
separar del fuego cuando está a punto. 
Dejar reposar. 

Picar | tomate en cubitos, 1/2 pimiento 
verde en cubitos, 1/2 pimiento rojo, 1/2 
berenjena, 1 cebolla, 1 zanahoria y 1/4 de 
pepino. 

Cocinar en una sarten (con un chorrito de 
aceite de oliva y un chorrito de salsa de 
soja) la cebolla, la berenjena, la 
zanahoria y los pimientos. 

Luego mezclar todas las verduras 
salteadas dentro del cous cous. 
Agregarle el tomate, el pepino y naranja 
cortada en cuadraditos. 

Condimentar con: paprika, pimienta 


negra, limón, sal y cilantro o perejil. 


2 PORCIONES 


Milanesas 


IRIS 





Alimentos 
ly 1/2 taza de arroz 

(preferentemente Yaman) Pasos 
1/2 kilo calabaza Cocinar el arroz (2 tazas de agua por taza 


l cebolla grande de arroz) en una olla con un chorrito de 


2 cebollitas de verdeo (esto aceite de oliva y sal. 


es opcional) Cortar 10 rodajas de calabaza finitas, 
I diente ajo aceitarlas y condimentarlas con oregano 
20 ml de aceite de oliva pimienta y sal. Cocinarlas en el horno por 15 


20 ml de aquafaba o (leda min a 1800. 


de harina de garbanzos con En una sartén cocinar la cebolla, la cebollita 


20 ml de soda) de verdeo y el ajo con aceite de oliva o de 

l puñado de perejil coco. 

sal y pimienta En un bowl mezclar el arroz, las verduras 
orégano (para las salteadas, la aquafaba (o 2 huevos para los 
calabazas) ovo vegetarianos). 

harina o almidón de maíz En otro recipiente colocar 1 taza de pan 
pan rallado rallado y en otro 1/4 de taza de harina. 


Formar milanesitas con el arroz, colocar un 

zapallo de base y empanar juntos. 
APROX. 10 Cocinar en el horno a 180? hasta que se 
MILANESAS doren. 


Pastel de 






Alimentos 
5 papas medianas 


400 gr de lentejas 

2/3 de taza de leche vegetal 
1/3 de lata de salsa de tomate 
l cebolla y 1 cebollita de verdeo 
l zanahoria 

1 pimiento rojo 


l pizca de pan rallado 


4 PORCIONES 


Pasos 

Para el puré: Hervir las papas hasta que estén completamente blanditas. 
Con un pisa-papa hacer el puré, agregarle la leche vegetal, perejil, sal, 
pimienta y un chorrito de aceite de oliva. 

Para el relleno: Hidratar las lentejas 24 horas. Luego hervirlas por 15 
minutos a fuego medio. 

En una sartén saltear con aceite de oliva o de coco primero 1 cebolla 
picada, 1 diente de ajo. Luego agregar la zanahoria, los pimientos y la 
cebollita de verdeo. Cuando se transparente la cebolla, agregar la salsa 
de tomate, | pizca de azúcar, sal, pimienta y orégano. 

Incorporar las lentejas e integrar la mezcla a fuego lento por 5 minutos. 
En una pirex aceitada colocar el relleno de lentejas y el puré por arriba. 
Espolvorear con pan rallado para que se dore. Cocinar en el horno por 10 


minutos a 180% 


IET 


Alimentos 

Relleno: 

1/2 calabaza mediana 

l paquete de espinacas 
1/3 taza de leche vegetal 
Harina y nuez moscada 

l cebolla 

3 papas 

l eda levadura nutricional 
30 ml aceite de oliva 

l diente de ajo 

Sal 

Pimienta 


Orégano 


Masa: 

Harina de centeno 
Aceite de oliva 
Sal 

Agua 


4 PORCIONES 





Naranja: Hervir la calabaza hasta que 
esten bien blanditas. Realizar el puré con 
pisa-papa. Agregar aceite de oliva, sal, 
pimienta, orégano y un chorrito del caldo 
de la misma calabaza hervida. 

Blanco: Queso paparella - hervir 3 papas 
hasta que esten blandas. Realizar el puré 
con pisa-papa. Agregar aceite de oliva, 
orégano, levadura nutricional, sal y 
pimienta. Integrar todo y calentar en una 
sarten hasta que la consistencia quede 
bien cremosa. 

Verde: Hervir el paquete de espinaca, 
picarla bien pequeña. Saltear 1 cebolla y 
l diente de ajo junto con la espinaca 
picada 1 cda. de aceite de coco u oliva. 
Por otro lado preparar la salsa blanca: 
Colocar un chorrito de aceite de oliva en 


una olla y agregar una cda. de Harina. 


TREN 





Pasos 


Mezclar y comenzar a agregar leche vegetal al tiempo que mezclas con 
un batidor en la otra mano. 

Una vez eliminados los grumos, agregar harina con un tamizador y seguir 
mezclando. Incorporar más leche a medida que lo vayas necesitando 
para conseguir la consistencia ideal. 

Agregar una pizca de Nuez moscada, pizca de sal y pizca de pimienta. 


Integrar la mezcla de espinacas con la salsa blanca. 


Para la masa: 

Colocar en un bowl 300 gr de harina, 50 ml de aceite de oliva, 
cucharada de sal, y 1/2 vaso de agua. Amasar hasta integrar totalmente 
y que la masa este lisita. Estirar con un palo de amasar o botella. 
Colocar en una tortera aceitada y hacer agujeros con tenedor para que 
no se infle en el horno. 

Sellar de 5 a 7 minutos en el horno. Luego colocar la mezcla verde y 
alisar. Incorporar la papparella y nuevamente emparejar. Y, para 
terminar, sumar la mezcla naranja y alisar. 


Realizar el repulgue en los bordes y cocinar por 15 minutos más con el 


horno 1800. 


ATT PAN 


A ROTA 






Alimentos 
3 zucchini medianos 

1 puñado de albahaca 

1 palta 

30 ml de aceite de oliva 
30 gr. de castañas de cajú 
Sal 


Pimienta 


Cortar los fideos de zucchini con un 
pelapapa y hacer tiritas bien finitas con 
un cuchillo. 

Colocar en agua hirviendo y cocinar a 


fuego medio por 2 minutos. Colar. 


Salsa pesto: 

Hidratar las castañas de cajú por 24 
horas. 

En una licuadora procesar la albahaca, el 
aceite de oliva, las castañas de cajú, sal, 
pimienta y si tienes en casa levadura 
nutricional (opcional). 

Calentar el pesto en la sartén y luego 
incorporar los fideos de zucchini. Mezclar 


todo y servir. 


E 





RV 
LUGAR PARA EL 
POSTRE 


Mango sticky 
rice 


Alimentos 

150 gr. de Arroz 

1 Mango 

l lata de leche de coco 
75 gr. de Azúcar de caña 
1 menta 


ralladura de limón 


Pasos 
Cocinar el arroz al vapor 
durante 45 minutos y luego 
dejar reposar tapado unos 15 
minutos. 

En una sartén cocinar leche 
de coco con azúcar de caña. 
Añadir el arroz hasta lograr 
una mezcla cremosa. 

Cortar el mango en cubitos y 


servir 





Torta de 
limón 
Alimentos 


para la base: 

150 grs. de harina leudante 
100 grs. de aceite de coco 
100 grs. de azúcar orgánico 
Para el relleno 

3 cdas. de harina de arroz 

4 cdas. de Agua 

400 ml de leche de avena 
150 grs. de azúcar impalpable 
la ralladura de 1 limón el 

jugo de 1 lima 

l pizca de cúrcuma (opcional) 
Para la cobretura: 

200 ml de aquafaba 


2 cdas. de azúcar impalpable 





Pasos 


Para la base: En un bowl mezclar 
todos los ingredientes y unir hasta 
formar una masa uniforme. 

Para el relleno: Colocar la mitad de 
la leche (200 ml) en un jarrito y 
llevar al fuego. 

Aparte, en un bowl colocar la harina 
de arroz y el agua y mezclar hasta 
que espese. Agregar el resto de la 
leche, el jugo de lima y limón, la 
ralladura de limón, el azúcar 
impalpable y la fécula de maíz. 
Cuando rompe hervor la leche que 
llevamos al fuego, bajar a mínimo y 
agregarle la mezcla anterior. Batir 
con batidor de alambre hasta que 
espese.Agregar la cucharadita de 
aceite de coco y la pizca de 
cúrcuma. Llevar a la heladera para 
enfriar. 

Para la cobertura: Calentar la 
aquafaba en una cacerola y dejar 
que se reduzca hasta 100 ml.Dejar 
enfriar. Batir hasta que forme picos. 
Agregar el azúcar impalpable en 


forma de lluvia sin dejar de batir. 





o Galletitas de 
Avena 


Alimentos 
225 gr. de copos de avena finos 
260 gr. de harina integral 

180 gr. de azúcar de caña o panela 
200 gr. de aceite de coco 

80 ml. de agua 

4 gr. de polvo royal 


l pizca de sal 


Pasos 

En un bowl integrar todos los 
ingredientes hasta formar una masa. 
Separar la masa en bolitas y 
aplastarlas formando las galletitas. 


Colocar sobre una bandeja 





aceitada. 

Cocinar en el horno por aprox. 20 
minutos a 1802 

Retirar y dejar reposar por 30 

o ya minutos. 


Servir 








M r AY -—_ Yara AN 
Mousse de 





Aa Ham cOn la 
LY nd O AN w Y) úl AL 





Alimentos 

110 gr. de chocolate amargo 
165 ml. de aquafaba 

25 gr. de azúcar de cañamo 
Pizca de sal 


Esencia de vainilla (opcional) 


Pa SOS 

Derretir el chocolate a baño maría 
Batir la aquafaba (líquido de los 
garbanzos) con batidora hasta llegar PA 
a punto nieve -entre 5 y 10 minutos. : 
Mezclar con el chocolate y una vez 
integrado agregar el resto de los 
ingredientes. 

Separar en copas para servir y 


refrigerar como mínimo por 2 horas. 





Cheese-cake 
vegano 


Alimentos 
Para la base: 180 gr Dátiles 


120gr Almendra (cruda) 

5 cdtas. de aceite de coco 

l pizca Sal 

Para el relleno: 300 gr. de Castañas 
de Cajú - 400 g Leche de coco 

120 gr Aceite de coco 

90gr Ágave de syrup 

Jugo de medio limón 

70 g Arándanos (congelados) 

Pasos 

Base: Hidratar los dátiles toda la noche 
anterior. 

Procesar los dátiles, el aceite de coco, 
las almendras, la pizca de sal hasta 
que quede una mezcla homogénea. 
Esparcir la mezcla en un molde. 
Relleno: 

Hidratar las castañas al menos 3 horas 
antes. 

Procesar todos los ingredientes hasta 
integrar completamente. 


Vertir sobre la masa en el molde. 





Llevar al freezer por 2 horas. Servir. 


Frutas: 
Siempre compra las de estación y 
adapta tus recetas. 
Manzana 
Banana 
Limón 
Naranja 
Tropicales: en estación 
Ananá, Papaya, Maracuyá, Mango 
Palta 
Tomate 


Verduras: 
Cebollas 

Ajo 

Jengibre 
Espinacas 
Calabaza 
Zucchini 
Papas 

Batatas 
Zanahorias 
Apio 

Rúcula/ Lechuga /Kale 
Champignones 
Pimientos 
Chilli 


Zucchini 


Otros: Tofu, Pasta de miso 





Hierbas: 

Cilantro / Menta 
Albahaca / Perejil 

romero / orégano / tomillo 


Granos: 

Lentejas 

Alubias rojas 

Garbanzos 

Avena / muesli / granola 
Harina de maicena / Harina de 
centeno / Harina de garbanzos 
Quinoa 

Cous cous 

Fideos de arroz 

Arroz 

Almendras / castañas de cajú / 


nueces 


Condimentos: 
Pimienta / sal / paprika / guindillas / 
nuez moscada / comino / cúrcuma / 


curry / aceite de oliva 


Superfoods: 
Spirulina / Maca/ Acai/ Cúrcuma 
Chlorella / Azúcar de caña 


Cacao raw 


Tips: ¡si cocinas siempre para pocas 
personas podes comprar verduras 
congeladas así no se ponen malas o 
cocinar tus recetas y congelar las 


porciones que sobran! 





